


KIPU

Kipu on elimistdn luonnollinen varoitussignaali, joka kertoo meitd uhkaavasta vaarasta
ja siksi siihen on reagoitava. Kipu on yksiléllinen kokemus, silld jokaisella meista on
omanlaisensa kipukynnys ja tapa reagoida kipuun. Siksi my&s kivun hoitaminen on
yksilollista ja aina tilanteen mukaista. Pitkittyessdan hoitamaton kipu saattaa kroonistua
ja toimintakyky seka eldmanlaatu heikentya.

MITEN KIPU SYNTYY?

Tavallinen kipu on yleensa kudosvauriosta johtuvaa, eli nosiseptiivista kipua. Se voi olla
seurausta haavasta, palovammasta, niveltulehduksesta, vendhdyksesta jne. Kudosvauri-
oissa kipuviesti kulkee vaurioalueen reseptoreiden eli kipua aistivien hermopdatteiden

kautta keskushermostoon ja jatkaa omaa hermoreittidadn edelleen aivoihin.

Hermovauriosta aiheutuva eli neuropaattinen kipu syntyy hermoston vaurion tai
sairauden myota. Iskiaskipu, kolmoishermosarky, ms-tauti ja polyneuropatia ovat
esimerkkeja neuropaattisesta kivusta. Tama kipuviesti syntyy hermoston sisdlld ja kulkee
sieltd edelleen aivoihin. Hermokipua kokeva ihminen voi my6s herkistyd aiemmin kipua
tuottamattomille drsykkeille.

Kipu voi olla myds psyykkisista syistd johtuvaa kipua eli psykogeenista kipua. Janni-
tys-vatsakipu tai paansarky stressaavissa tilanteissa ovat esimerkkeja tasta kiputyypis-
td. Joskus kivulle ei I6ydy syytd, sen aiheuttaja on tuntematon, eika sitd pystyta vield
ladketieteellisesti selittdmadn/loytdmaan. Talldin puhutaan Idiopaattisesta kivusta, josta
esimerkkeina ovat fibromyalgia tai osteoporoosin aiheuttamat mikromurtumat, jotka
eivat ndy réntgenkuvista. Kipu ilman nakyvaa vauriota voidaan ndhda aivoissa perille
tulleena viesting, mutta sen kulkua sinne ei pystyta osoittamaan.

TUKI- JA LIKUNTAELINTEN KIPU

Tuki- ja liikuntaelinten kipu voi johtua useista eri syistd, esimerkiksi nivelrikosta (epa-
ta-sainen/liika kuormitus), hermopinteestd, lihasten ja janteiden rasituksesta, apuvalinei-
den aiheuttamasta rasituksesta, skolioosista ja muista virheasennoista, lihaskireydests,
osteo-poroosista, vaikeasti paikallistettavasta lihassarysta. Kipu saa meidét helposti
varomaan kipedn osan kayttdd, mika onkin usein akuuttivaiheessa tarkead. Liike/liikku-
minen kuitenkin lisda ravintoaineiden, sekd hapen kulkua kudoksissa ja siten tehostaa
paranemista. Liikkuminen kivun sallimissa rajoissa on hyva saanto silloin, kun 13akari ei
sitd erikseen kiella.




ELIMISTON OMAT “
KIVUNHOITOMENETELMAT

Elimistd sadtelee kivun kokemista. Kaikki kokemamme kipu ei vélity, vaan osa kipu-
tuntemuksista jad matkalle. Laskevissa kipuradoissa valittdjaaineet (mm. serotoniini,
endorfiini) lievittavat kipua ja porttikontrollijérjestelmdassa toinen aistidrsyke syrjayttaa
kipuimpulssin. Viimeksi mainittu mekanismi on monelle tuttu lapsuudesta. Muistois-
samme diti puhalsi kipeddn sormeen ja kipu yleensa lievittyi. On my6s kolmas mekanis-
mi, joka lievittda kipua. Sitd kutsutaan kipu estaa kipua -mekanismiksi. Siind synnytetaan
arsytyskipua esimerkiksi akunpunktion tai séhkdhoidon avulla silld seurauksella, ettd
kipuaistimus syrjdyttaa alkuperdisen kivun.

Liike- ja kipuviestit kilpailevat tilasta samalla hermoradalla ja liikeviesti nopeampana syr-
jayttaa kipuviestin. Siksi taputtelu, hieronta, kosketus, puhallus, venyttely, [dmpd, kylma
ja muut aistidrsykkeet ovat kipedlle elimistolle ladketta.

Rentoutuminen vaimentaa elimiston stressitilaa valittajaaineiden avulla, jolloin kipu-
kokemuskin lievittyy. Positiivinen asenne, huumori, nauru ja itku saavat vélittajdaineet
liikkeelle.




LIKUNTALAAKE

Likunta pitda lihakset vetredna, nivelet notkeina ja parantaa lihaskuntoa, siksi sita
pidetadn tehokkaana kivunlievityskeinona. Liikunta lisdd hyvan olon tunnetta ja silld on
myonteisia vaikutuksia elimiston toimintaan. Saanndllinen liikunta liséé energiankulu-
tusta, joten painonhallinta paranee, korkea verenpaine ja verensokeri laskevat, veren
kolesteroliarvot paranevat, luut, rustot ja nivelsiteet vahvistuvat, mieliala nousee ja
stressitaso laskee.

Liike, liikkuminen ja liikunta tulee olla mielekdsté ja arkirutiineihin sidottua toimintaa,
jolloin siitd tulee terveellinen tapa. Liikkumisen maard on yksilollisesti madriteltava, silla
toiset jaksavat véhemman kuin toiset ja silti liikkuvat omissa rajoissaan riittavasti. Liika
liikkuminen saattaa lisata poliota sairastavan kiputiloja ja taas toisaalta liikkumattomuus
varmasti lisda niita. Etsi itsellesi sopiva liikkkumismuoto- ja tapa, liiku kivun sallimissa
rajoissa ja muista myos levata.

PAIVITTAINEN ARKILIIKUNTA - Pitda huomioida liikunnaksi, silld ruoan laittaminen, pyykin
kasittely, tiskaus ja kaapin siivous ovat arkiliikuntaa. Liikkuminen ulkona, nousu pyora-
tuolista ja kdsien heiluttelu ovat nekin liikuntaa ja niista voi tehdd itselleen mieluisan ja
tavoitteellisen liikkumisen muodon

VESILIIKUNTA - sopii

monille ihmisille, koska se ei
rasita tukirankaa ja on lammin-
t8, turvallista liikuntaa.

KOTHUMPPA -kan-

nattaa suunnitella fysiotera-
peutin kanssa, mutta jo 10
min. jJumppatuokio 3-4 kertaa
viikossa saa elimistén omat ki-
pua lievittavat aineet liikkkeelle.

VENYTYKSET - tihas-

ten venyttely auttaa kunnon
ylldpitdmisessa, kdsien saan-
nollinen ylésnosto ja jalkojen
heiluttelu pitaa elimiston
liikkeessa.




KIPU VAIKUTTAA MIELIALAAN

Kipu on tunnekokemus ja jokainen meista kokee sen eri tavalla. Kipuun liittyy tuntemuk-
sia, jotka on hyva jakaa jonkun toisen kanssa. Vertaistuki toisen kipua kokeneen kanssa
auttaa jaksamaan oman kivun keskelld.

On luonnollista etta kipu:
- pelottaa, harmittaa, tuskastuttaa.
- laskee mielialaa, masentaa.
- heikentda keskittymiskykya
- heikentda muistia, huonontaa unta.
- turhauttaa, lihakset jannittyvat, sydan hakkaa.
- lisda jaksamattomuutta, vahentad halua osallistua
- kasvattaa drtyneisyytta
- heikentda itsetuntoa.
- muuttaa ajatusmaailmaa.

Mukavien asioiden tekeminen, tietoinen pysdhtyminen ja itsensa helliminen on tarkea
osa kivun hoitoa.

KIVUN LAAKEHOITO

Kivun |3dkkeellisessa hoidossa kaytdssa on WHO:n kipulddkitysportaat, joiden tarkoituk-
sena on antaa suuntaa kivun hoitoon tasolta toiselle, aina tarpeen mukaan:

Taso 1 parasetamoli-+tulehduskipuladke+lihasrelaksantti

Taso 2 parasetamoli+tulehduskipulddke+
lihasrelaksantti+ heikko opioidi

Taso 3 parasetamoli+tulehduskipulddke+
lihasrelaksantti+ keskivahva opioidi

Taso 4 parasetamoli+tulehduskipulddke+
lihasrelaksantti+ vahva opioidi iv.

Kivun hoitoon vaikuttaa se, onko kipu akuuttia, eli dkillistd vai onko se pitkittynytta
(kestanyt yli 6 viikkoa) tai jo kroonista (kestanyt yli 3 kuukautta). Kivun hoitoon vaikuttaa
myds se, onko kipu pintakipua, syvakipua vai viskeraalista kipua. Viskeraalininen kipu on
sisdlmyskipua, jota autonominen hermosto hermottaa, siksi kipu on heijastuvaa ja sita
on vaikeaa paikallistaa.




KIPULAAKKEET:

- Parasetamoli on peruskipuldadke, joka véhentaa kipureseptoreiden drsytystd, mutta ei
esta tulehdusta.

- Tulehduskipulddkkeet vahentavat kipureseptoreiden toimintaa, mutta myos vaikuttavat
tulehduksellisiin oireisiin. Ladkeaineita ovat mm. asetyylisalisyylihappo, Ibuprofeeni,
ke-toprofeeni, naprokseeni, diklofenaakki, piroksikaami.

- Euforisoivat analgeetit estavat kipuviestin kulun keskushermostossa ja kipu lievittyy.
Opioideja ovat mm. morfiini, fentanyyli, metadoni, petidiini, buprenorfiini, kodeiini,
tramadoli

- Epilepsialddkkeitd kaytetddn neuropaattisissa kivuissa ja ne lamaavat yliaktiivisia her-
mosoluja, eli jarruttavat kipuviestin kulkua, jolloin kipu helpottuu. Tallaisia ld3keaineita
ovat mm. karbamatsepiini, okskarbatsepiini.

- Lihasrelaksantteja kdytetdan lihasten rentouttamiseen, jolloin kipu saattaa helpottua
kun lihaksen verenkierto paranee (lihasspasmit, vendhdykset).

- Masennusladkkeitd kdytetddn neuropaattisiin ja kroonisiin kipuihin, koska ne vaikuttavat
hermoston vélittdjaaineisiin ja siten kivun kokemiseen. Tallaisia |adkeaineita ovat mm.
amitriptyliini, nortriptyliini, venlafaksiini, duloksetiini.

- Glukokortikoidit eli kortisonivalmisteet vahentavat tulehdusoireita ja siten helpottavat
kipua mm. niveltulehduksissa.

- Kapsaisiini on chilipippurin sukuinen aine, joka auttaa paikalliseen neuropaattiseen
kipuun. Sopii kaytettavaksi pienelle, paikalliselle ihoalueelle.

Joskus kivun hoidossa kdytetddn myos puudutteita, jotka estavat kipuviestin kulun
hermostossa.

MISSA KIPUA HOIDETAAN:

Kipua hoidetaan padasiassa perusterveydenhuollossa, eli oman terveyskeskuslagkarin
kanssa. Kipua hoidetaan myos aluesairaaloiden kipuvastaanotoilla, jossa on kipuun
erikoistunut 1ddkari ja sairaanhoitaja. Laajempaa kivunhoitoa tarjoavat keskus- ja yli-
opisto-sairaaloiden kipupoliklinikat, joissa kipulddkareiden ja -sairaanhoitajien lisaksi on
kivun hoitoon perehtyneita psykologeja, terapeutteja ja muita oheispalveluja.
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KIPUPIIRROS ja KIPUJANA

02345678910

Merkitse missa kipua on (X) ja arvioi kivun voimakkuus asteikolla 0-10

(0 tarkoittaa sitd, ettet tunne kipua lainkaan ja 10 tarkoittaa pahinta mahdollista kipua).

{
-
Jeb \) M | |\

e —
e o
— —
e —
e _'_F."F_'_._,___
s
i

—

e — e ——

S

£ —
s




0159

oy

Ee

nuiells

napy

WwAd




Kipupaivakirja
Kipupdivékirja kertoo, kuinka usein, kuinka kovaa ja millaista kipua tunnet.

Kuvaile kipuasi: pistavd, polttava, viiltava, tykyttava, aaltoileva. ..

Aika: Milloin kipua esiintyi?

Kipu: Kivun voimakkuus ja laatu

Sijainti: Missa kipua esiintyy?

Ladke: Ladke, jota kivun hoidossa kdytettiin tai lddkkeetdn hoito hieronta, taputtelu jne.
Teho: Oliko Iddkkeelld tai kdytetylla muulla hoitomudolla vaikutusta kipuun?

Kesto: Kuinka kauan kipua kesti?

Ota kipupiirros ja kipupdivakirja mukaan 1dékariin, se helpottaa kivusta kertomista ja
|d3kari saa parhaan mahdollisen kuvan kipusi luonteesta.

Olet oman kipusi asiantuntija.




Esitteen on laatinut kuntoutuskoordinaattori Marja Résanen

Kuvat A Karjalainen




